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POUR DES RELATIONS LUMINEUSES

Observer sans Juﬁer, e,xFrW avec clarte,

écouter avec owverture pour créer des connexions vraies.

/
@J'EST—CE QUE L'OSBD D GOMMENT LCUTILISER ? )

Achaudouapréawup:wsmicedzp@dadwfz’

& L’OSBD est un outil de communication o I e : RS RN e
bienveillante et non violente
créé par Marshall Rosenbarg. o OBSERVATION

Je décris la situation
Il permet d’exprimer ce que lon vit avec des faits concrets.

de maniére claire et respectueuse, Exemple :

sans accusation ni jugement. « Quand tu es parti sans prévenir

hier soir... »

© SENTIMENT

J'exprime ce que j'ai ressenti

Il favorise des échanges authentiques,

ol chacun peut &étre entendu et compris.

face & cette situation.

l;xcmo'.(’. .

« ...je me suis senti triste et dégu. »

© seson

J'identifie le besoin qui est
important pour moi.

.[.xr;‘."n'r'_:-.\d H

« ...parce que j'ai besoin de
considération et de clarte. »

@ DEMANDE

00 Je formule une demande claire,

e positive et réalisable.

&:’(L’,IT’.P ..\i

« Est-ce que tu peux me prévenir

la prochaine fois ? »

TOI DE JOUER ! | RAPPEL LUMINEUX %L
Clarifier ce que je vis,
Mlia te b b %)

et ouvrir la voie a des relations plus vraies

c'est allumer ma
‘ Prendre le temps de revenir a soi avant
d'exprimer ce que l'on vit permet souvent plus

k‘_ de clarté, d'écoute et de justesse.
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Dans quelles situations pourrais-tu
utiliser I"OSBD cette semaine ?
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Ose fa ddarte, nowris la lumisre !







